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 A. PERILAKU SEHAT 
1. Pengertian PerilakuSehat Ibu Menyusui 
Perilaku kesehatan menurut Notoatmodjo (2014) adalah respon 
seseorang terhadap stimulus atau objek yang berkaitan dengan sehat-sakit, 
penyakit dan faktor-faktor yang mempengaruhi sehat sakit (kesehatan) seperti 
lingkungan, makanan, minuman, dan pelayanan kesehatan. Menurut Sarafino 
dan Smith (2014) perilaku sehat adalah perilaku yang dilakukan seseorang 
untuk meningkatkan atau mempertahankan kesehatannya, tanpa memandang 
status kesehatan yang mereka rasakan, demi mencapai tujuan kesehatan yang 
akan dicapai. Perilaku kesehatan juga di artikan sebagai pola perilaku, 
tindakan dan kebiasaan yang berhubungan dengan pemeliharaan kesehatan, 
pemulihan kesehatan dan peningkatan kesehatan (Gochman, 1998) dan  
Taylor (2003) mengatakan bahwa perilaku kesehatan adalah tindakan yang 
dilakukan individu untuk meningkatkan atau mempertahankan kondisi 
kesehatan mereka.  
Jadi berdasarkan uraian di atas dapat disimpulkan bahwa, perilaku 
sehat adalah tindakan yang dilakukan individu untuk meningkatkan atau 
mempertahankan kondisi kesehatan tanpa memandang status dari kesehatan 
yang ada pada diri individu, demi mencapai sebuah tujuan untuk hidup sehat.
 
   






    Aspek - Aspek Perilaku Sehat 
Perilaku sehat berkaitan dengan kebiasaan hidup sehat yang dijalankan 
oleh individu. Menurut taylor (2012) kebiasaan hidup sehat adalah perilaku 
yang terkait dengan kesehatan yang dijalankan dengan sungguh – sungguh da 
sering dilakukan tanpa disadari. Taylor (2012) membagi kebiasaan hidup sehat 
kedalam perilaku olah raga, perilaku tidur, pengaturan pola makan, dan 
perilaku mengkonsumsi alkhohol atau merokok, yang dijabarkan berikut: 1. 
Tidur 7-8 jam sehari; 2. Makan pagi; 3. Tidak merokok; 4. Tidak minum 
alcohol; 5. Olahraga teratur;  6. Tidak ngemil; 7. Tidak kelebihan berat badan  
a. Olah raga  
Stathopoulou et,all(dalam Taylor, 2012). mengatakan olah raga 
secara teratur dapat meningkatkan suasana hati dan perasaan dengan segera 
setelah latihan, mungkin juga ada perbaikan secara mendalam pada suasana 
hati  sebagai hasil dari program latian secara jangka panjang. Begitu juga 
dengan ibu menyusui, dalam masa nifas atau masa 40 hari setelah 
melahirkan, ibu masih dalam kondisi menyusui ibu sudah bisa melakukan 
olahraga ringan di rumah, seperti stretching saja atau latihan beban. 
b. Pengaturan pola makan  
  Ludwig et. Al (dalam Taylor,2012) mengatakan mengubah 
pola makan dapat meningkatkan kesehatan pada individu. Pola makan yang 
baik untuk ibu menyusui lebih banyak makan makanan yang baik untuk ibu 






dan baik untuk bayi seperti dengan Beras serta biji-bijian yang sejenisnya 
seperti gandum, jagung, oats, roti, dan lain-lain mengandung nutrisi serta 
serat yang baik untuk bayi, sayuran seperti bayam, kangkung dan katuk 
juga mengandung zat besi yang baik bagi ibu. 
c. Tidur  
Pressman (dalam Taylor,2012) menyatakan kurang tidur dapat 
mempengaruhi fungsi kognitif, suasana hati, kinerja, dan kualitas hidup 
pada individu. menurut WHO efek utama yang terjadi jika indivodu 
kekurangan tidur mempengaruhi fisik ( kantuk, mudah lelah, hipertensi), 
gangguan pada kognisi (penurunan kinerja, perhatian dan motivasi, 
berkurangnya fokus dalam kapasitas kecerdasan dan komplikasi kesehatan 
mental lainnya. Tidur yang cukup sangat penting bagi ibu yang sedang 
menyusui, karena tidur yang cukup adalah faktor yang menentukan 
kuantitas dan kualitas produksi ASI. 
d. Tidak mengkonsumsi Alkohol dan merokok 
Higins-Biddle et al ( dalam Taylor,2012) mengkonsumsi alkohol 
dapat menimbulkan masalah kesehatan seperti hipertensi, stroke, sirosis 
hati, kanker, dan gangguan pada janin, dan gangguan fisiologis pada janin 
ibu hamil. Ibu menyusui dilarang untuk munum alkohol dan merokok 
karena itu dapat mengganggu kualitas ASI,konsumsi alkohol pada ibu 
menyusui akan berpengaruh terhadap pola makan dan tidur bayi.  






Dalam penelitian ini memilih aspek perilaku sehat diatas dikarenakan, 
ibu yang menyusui haruslah memiliki kualitas kesehatan yang baik.Aspek 
diatas dapat memicu hal-hal yang dibutuhkan ibu menyusui. ibu menyusui 
memerlukan olah raga ringan, yang berguna menurunkan berat badan setelah 
melahirkan, dan olah raga dapat membantu ibu terhindar dari stress selama 
menyusui, selanjutnya merokok dan alkohol adalah dua hal yang sangat 
membahayakan ibu menyusui, ibu menyusui juga tidak boleh minum, 
minuman bersoda yang mengandung zat yang tidak bagus untuk bayi, dapat 
memperburuk kesehatan ibu menyusui dan bayi (Fikawati & Safik, 2012). 
Selanjutnya makanan dan minuman ibu menyusui haruslah dijaga dan 
dipenuhi asupan gizinya guna menjaga kesehatan ibu dan bayi, selanjutnya 
istirahat yang cukup dan tidur yang cukup harus dilakukan ibu menyusui agar 
kesehatannya terjaga ( Kementriankesehatan RI, 2013). Penelitian Azhari 
(2016) juga menmilih empat aspek perilaku sehat dari tujuh aspek yang di 
kemukakan Taylor ( 2012).  
   Faktor-Faktor yang Mempengaruhi Perilaku Sehat 
Faktor-faktor yang dapat mempengaruhi perilaku sehatmenurut Taylor 
       antara lain: 
a.  Faktor demografi 
 Perilaku kesehatan berbeda berdasarkan pada faktor 
demografik.Individu yang masih muda, lebih makmur, memiliki tingkat 
pendidikan yang lebih baik dan berada dalam kondisi stress yang rendah 






dengan dukungan sosial yang tinggi memiliki perilaku sehat yang lebih 
baik dari pada orang yang memiliki resources yang lebih sedikit. 
b.  Usia 
Perilaku kesehatan bervariasi berdasarkan usia. Secara tipikal 
perilaku kesehatan pada anak-anak dapat dikatakan baik, memburuk pada 
remaja dan orang dewasa, namun meningkat kembali pada orang yang 
lebih tua). 
c.  Nilai 
Nilai-nilai sangat mempengaruhi kebiasaan perilaku sehat 
individu.Misalnya latihan bagi wanita sangat diinginkan bagi budaya 
tertentu tetapi tidak bagi budaya lain. 
d.  Personal Control 
 Persepsi bahwa kesehatan individu dibawah personal control juga 
menentukan perilaku sehat seseorang. Misalnya penelitian yang dilakukan 
pada Health locus of control scale (Wallstone, Wallstone & DeVellis, 
1978) yang mengukur derajat sejauh mana persepsi individu dapat 
mengontrol kesehatan mereka. 
e.  Pengaruh Sosial 
Pengaruh sosial juga dapat mempengaruhi perilaku sehat individu, 
keluarga, teman, dan lingkungan kerja dapat mempengaruhi perilaku sehat. 
Dalam pengaruh sosial terdapat keluarga menjadi salah satu faktor yang 
mempegaruhi perilaku sehat, didalam ruang linkup keluarga terdapat 






anggota keluarga salah satunya suami.Suami dapat mempengaruhi 
bagaimana perilaku sehat yang dilakukan ibu selama menyusui. 
f.  Personal Goal 
Kebiasan perilaku sehat juga memiliki hubungan dengan tujuan 
personal. Jika tujuan menjadi atlet berprestasi merupakan tujuan yang 
penting, individu akan cenderung olah raga secara teratur dibandingkan 
jika hal itu bukan tujuan personal. 
g.  Perceived Symptoms 
Kebiasaan sehat dikontrol oleh perceived symptoms. Misalnya 
perokok mungkin mengontrol perilaku merokok mereka berdasarkan 
sensasi pada paruparu mereka. 
h.  Akses ke Health Care Delivery system 
Akses ke Health care juga mempengaruhi perilaku kesehatan. 
Menggunakan program screen tuberkolosis, pap smear yang teratur, 
mamogram, imunisasi, merupakan contoh perilaku kesehatan yang secara 
langsung berhubungan dengan health care system.  
i. Faktor kognisi  
Perilaku kesehatan memiliki hubungan dengan faktor kognisi, seperti 










   Pengertian Ibu Menyusui 
Menurut Sofyan (2006) ibu adalah makhluk bio-psiko-sosial cultural 
dan spiritual yang utuh dan unik, untuk mempunyai kebutuhan dasar yang 
bermacam-macam sesuai dengan tingkat perkembangannya. Menurut kamus 
besar bahasa Indonesia (Departemen pendidikan,2003) ibu berarti wanita yang 
melahirkan seorang anak. 
Menurut Vaney (2004) menyusui adalah cara yang optimal dalam 
memberikan nutrisi dan mengasuh bayi, dengan penambahan makanan 
perlengkap pada paruh kedua tahun pertama, kebutuhan nutrisi, imunologi, 
dan psikososial dapat terpenuhi hingga tahun-tahun berikutnya. Menurut 
WHO/UNICHEF tahun 2004 (dalam Bobak, 2005) menyusui adalah suatu 
cara yang tidak ada duanya dalam memberikan makanan yang ideal bagi 
pertumbuhan dan perkembangan bayi yang sehat serta mempunyai pengaruh 
biologis dan kejiwaan yang unik terhadap kesehatan ibu dan bayi. Selanjutnya 
menurut Roesli (2004) menyusui adalah prosees pemberian ASI kepada bayi, 
dimana bayi memiliki reflek menghisap untuk mendapatkan dan menelan ASI. 
Dari penjelasan diatas, disimpulkn bahwa ibu menyusui adalah wanita 
yang telah melahirkan anak yang memberikan makanan yang berupa air susu 










B. DUKUNGAN SOSIAL 
   Pengertian Dukungan Sosial  
Dukungan sosial merupakan pertukaran hubungan antar pribadi yang 
bersifat timbal balik dimana seseorang memberi bantuan kepada orang lain. 
Dukungan sosial adalah suatu kesenangan, perhatian, penghargaan, atau 
bantuan yang dirasakan dari orang lain atau kelompok (Sarafino,1994). 
Gottlieb (dalam Smet, 1994) menyatakan dukungan sosial terdiri dari 
informasi atau nasehat verbal maupun non verbal, bantuan nyata, atau 
tindakan yang didapatkan karena kehadiran orang lain dan mempunyai 
manfaat emosional atau efek perilaku bagi pihah penerima. Menurut Weiten 
       mendefinisikan dukungan sosial sebagai suatu bentuk bantuan yang 
terdiri dari berbagai tipe yaitu dukungan emosional, dukungan penilaian, 
dukungan informasi, dan dukungan instrumental dan tersedia dari anggota 
jaringan sosial. 
Dari uraian di atas dapat di simpulkan bahwa dukungan sosial adalah 
proses sosial, emosional, kognitif, dan perilaku yang berlangsung dalam 
sebuah hubungan antar pribadi yang bersifat timbal balik yang terdiri dari 
berbagai tipe yaitu dukungan emosional, dukungan penilaian, dukungan 
informasi, dukungan instrumental dan tersedianya anggota jaringan sosial. 
 
   Aspek Dukungan Sosial Suami 
Aspek Dukungan Sosial (Sarafino,1998)) yaitu :  
 






a. Dukungan emosional 
Dukungan ini merupakan dukungan yang melibatkan rasa empati, 
kasih sayang, peduli terhadap seseorang sehingga memberi erasaan 
nyaman, dihargai, diperhatikan dan dicintai 
b.  Dukungan informasional  
Bentuk dukungan ini adalah dukungan dngan memberikan nasehat, 
arahan, atau sugesti mengena bagaiman seseorang melakukan 
sesuatu.Dukungan ini dapat diberikan dengan memberiakn informasi yang 
dibutuhkan oleh seseorang. 
c. Dukungan instrumental  
Dukungan ini meliputi bantuan yang diberikan secara langsung 
atau nyata, sebagaimana seseorang yang memberikan atau memijam uang 
atau menolong langsung teman kerabat yang sedang membutuhkan 
pertolongan. 
d. Dukungan penghargaan  
Dukungan ini meliputi dukungan sebagai ungkapan rasa hormat 
atau penghargaan, penilaian positif seperti adanya pemberian hadiah, 
pujian terhadap apa yang dilakukan.  
   Pengertian Suami  
Menurut Harymawan (2007), Suami adalah pemimpin dan pelindung 
bagi istrinya, maka kewajiban suami terhada istrinya ialah mendidik, 
mengarahkan serta mengertikan istri kepada kebenaran, kemudian 






memberinya nafkah lahir batin, mempergauli serta menyantuninya dengan 
baik. Menurut Chaniago (2002) suami adalah pasangan hidup istri ( ayah dari 
anak-anak), suami mempunyai satu tanggung jawab yang penuh dalam suatu 
keluarga tersebut dan suami mempunyai peranan yang penting, dimana suami 
sangat dituntut bukan hanya sebagai pencari nafkah akan tetapi suami sebagai 
motivator dalam berbagai kebijakan yang akan diputuskan termasuk 
merencanakan keluarga. Dari uraian diatas dapat disimpulkan bahwa suami 
adalah pasangan hidup istri yang memiliki tanggung jawab atas istri, anak dan 
merencanakan keluarga. 
 
C. KERANGKA BERFIKIR 
Perilaku sehat, Taylor (2003) mengatakan bahwa perilaku kesehatan 
adalah tindakan yang dilakukan individu untuk meningkatkan atau 
mempertahankan kondisi kesehatan mereka. Selanjutnya dukungan sosial, 
Dukungan sosial adalah suatu kesenangan, perhatian, penghargaan, atau bantuan 
yang dirasakan dari orang lain atau kelompok (Sarafino,1994). 
Perilaku sehat ibu menyusui adalah tindakan yang dilakukan ibu menyusui 
untuk meningkatkan atau mempertahankan kondisi kesehatan ibu menyusi 
sehingga produksi ASI lancar dan kualitas ASI bagus.Asi atau Air susu ibu adalah 
hal penting dalam pertumbuhan seorang anak sejak lahir hingga umur anak 
mencapai enam bulan maupun hingga umurnya dua tahun. Asi eksklusif diberikan 
oleh ibu kepada bayi, dalam dunia yang modern ini banyak ibu – ibu yang 
berperilaku seenaknya saja dalam proses memberikan ASI pada anak. Menurut 






taylor perilaku sehat dapat dilakukan dengan olah raga, olah raga secara teratur 
dapat meningkatkan suasana hati dan perasaan dengan segera setelah latihan, tidak 
mengkonsumsi alkhohol dan merokok, menjaga pola makan dan menjaga pola 
tidur. 
Dalam faktor perilaku sehat disebutkan bahwa Pengaruh sosial juga dapat 
mempengaruhi perilaku sehat individu.Keluarga, teman, dan lingkungan kerja 
dapat mempengaruhi perilaku sehat.Salah satu pengaruh sosial yaitu suami, 
dimana suami adalah keluarga yang begitu dekat dengan istri.Selaras dengan 
Penelitian dukungan sosial dan dampak yang dirasakan oleh ibu menyusui dari 
suami, dengan hasil penelitian adalah dukungan sosial yang diberikan suami, 
berdampak positif pada kedua responden, dampak positif yang dirasakan oleh 
kedua responden tersebut yaitu ASI semakin lancar, tambah bersemangat dalam 
memberikan ASI kepada anaknya, merasakan kenyamanan dan beban yang 
dihadapi berkurang(Annisa &Swastiningsih        Penelitian selanjutnya 
hubungan antara dukungan sosial dengan perilaku sehat pada mahasiswa yang 
memiliki riwayat keluarga Hipertensi, dengan hasil penelitian ada hubungan 
positif antara dukungan sosial dengan perilaku sehat pada mahasiswa yang 
memiliki riwayat keluarga hipertensi (Arief & Noor 2017).Penelitianselanjutnya  
Hubungan dukungan sosial keluarga dengan perilaku hidup bersih dan sehat, hasil 
penelitian menunjukkan ada hubungan yang signifikan antara dukungan keluarga 
dengan perilaku hidup bersih dan sehat (Zulaikhah 2015). Tiga penelitian yang 






disebutkan menunjukkan bahwa dukungan sosial dari keluarga, dukungan sosial 
suami dapat memicu diri seseorang untuk melakukan perilaku sehat. 
Begitu juga dengan dukungan sosial suami pada perilaku sehat ibu 
menyusui, suami yang memeberikan dukungan sosial kepada ibu yang dalam 
proses menyusui memicu ibu yang menyusui untuk dapat melakukan perilaku 
sehat selama proses menyusui. Perhatian yang dirasakan istri dari suami melalui 
dukungan sosial yang diberikan membuat istri menikmati proses menyusui, 
menjadi tidak tertekan, merasa bahwa ada yang peduli dengan dirinya. Hal 
tersebut dapat memicu ibu menyusui untuk melakukan berbagi hal yang dapat 
memicu kesehatan bagi dirinya maupun bagi sang bayi, salah satu yang dapat 
dilakukan ibu adalah berperilaku sehat.  
Dukungan yang diberikan suami berupa, dukungan informasional, bentuk 
dukungan ini adalah dukungan dngan memberikan nasehat kepada istri.Dukungan 
ini dapat diberikan dengan memberikan informasi yang dibutuhkan oleh seseorang 
istri, dimana sebelumnya suami mendapatkan atau mencari informasi lewat 
sumber – sumber terpercaya mengenai pemberian ASI pada bayi.Dukungan ini 
dapat memicu seorang ibu menyusui merasa perhatian suami tercurah padanya, 
suami perhatian pada istri, istri merasa kasih sayang suami senantiasa diberikan 
kepadanya, sehingga istri merasa nyaman dan tidak merasa tertekan dalam 
menjalankan proses menyusui dan menjalankan perilaku sehat selama menyusui 
untuk kesehatannya dan bayi. Dukungan selanjutnya adalah dukungan 
instrumental, dukungan ini meliputi bantuan yang diberikan secara langsung atau 






nyata, dukunag instrumental ini dapat dilakukan suami dengan menyediakan 
kebutuhan ibu selama menyusui, termasuk  membelikan dan menyiapkan 
makanan sehat untuk ibu menyusui, dengan kondisi suami yang mau menyiapkan 
makanan sehat untuk ibu menyusui, maka ibu menyusui merasa terbantu dan 
dapat melakukan perilaku sehat selama menyusui. 
Dukungan yang terakhir adalah dukungan penghargaan, dukungan ini 
meliputi dukungan sebagai ungkapan rasa hormat atau penghargaan, penilaian 
positif seperti adanya pemberian hadiah, pujian terhadap apa yang dilakukan istri. 
Pujian, rasa hormat yang didapatkan istri selama menyusui membuat istri merasa 
senang, bahagia, merasa jika suami peduli dan suami bahagia, senang kepadanya 
dengan proses menyusui yang dilakukannya, sehingga ibu menyusui merasa 
dirinya perlu menjaga kesehatan dirinya dan bayi dengan menjalankan perilaku 
sehat. 
Dukungan yang diberikan suami kepada istri dengan cara diatas dapat 
menambah semangat dan kemauan ibu untuk memberikan ASI kepada buah hati, 
segala keperluan yang terkait yang telah dicukupi oleh suami membuat ibu 
menyusui merasa nyaman, tenang, merasa dihargai serta merasa ada orang lain 
yang peduli terhadap dirinya. Menanggung beban mengurus anak dengan kondisi 
anak yang masih balita biasanya membuat ibu sulit beradaptasi dengan keadan 
tersebut sehingga ibu cenderug merasa tertekan karna menghadapi kondisi 
tersebut sendiri. Namun dengan adanya dukungan sosial suami materil atau non 
materil membuat ibu menyusui lebih nyaman dan merasa tidak menanggung 






beban sendiri sehingga kondisi ibu yang nyaman, nutris terpenuhi membuat 
produksi ASI menjadi banyak dan kualitas ASI menjadi baik sehingga bagus 
untuk tumbuh kembang sang anak dan ibu dapat berperilaku sehat selama proses 
menyusui. Perilaku sehat ibu menyusui dapat terwujud dengan adanya dukungan 
sosial dri suami yang mampu membuat ibu merasa tenang, merasa ada orang lain 
yang peduli yang dalam hal ini adalah suami. 
 
D. HIPOTESIS 
Berdasarkan kerangka pemikiran tersebut diatas, maka dalam penelitian ini 
diajukan hipotesis sebagai berikut ada hubungan dukungan sosial suami dengan 
perilaku sehat pada ibu yang menyusui. 
 
 
 
 
 
 
 
 
